
 ϢϽЇж ϼϝϡ϶ϒ ΉϼϝϡЪ еЃЮϜ ̭ϝϳЊцϜΉ 
 ϽϡгЃтϸм ϽϡгТнж рϽлЇЮάΪάΫ 

 
 

  ϢϹгϧЛв ϣтϻПϦ ϢϽуϡ϶ ̪ϣтϻПϧЮϜ сТ ϽуϧЃуϮϝв ̪ШϾнЯЪ сжыув 

ϣЯϯЃв ϣтϻПϦ ϣуϚϝЋ϶ϖ 

 

 
рϽЫЃЮϜ ЌϽгϠ ϣуКнϧЯЮ сзАнЮϜ ϽлЇЮϜ нк ϽϡгТнж 

   ϽϫЪϒ дϒ пЮϖ ϤϜϽтϹЧϧЮϜ ϽуЇϦ

 ев122   сЫтϽвϒ днуЯв

  Йв ϝ̯уЮϝϲ еуЇтϝЛϧв  ϤϝвϹЧв

  ев рϽЫЃЮϜ мϒ рϽЫЃЮϜ

 ИнзЮϜ2 

  ϤϝуϚϝЋϲш сзАнЮϜ ϽтϽЧϧЮϜ)

 аϝЛЯЮ рϽЫЃЮϜ ̭Ϝϸ2020( 

 

 

р̵ϽЫЃЮϜ ЌϽв еК ХϚϝЧϲ 

¶  .рϽЫЃЮϜ ϤϝвϹЧгϠ днϠϝЋв ϢϹϳϧгЮϜ ϤϝтънЮϜ сТ еуПЮϝϡЮϜ ϩЯϪ ев ϽϫЪϒ 

¶ 21,4 ев % ИнзЮϜ ев рϽЫЃЮϝϠ еуϠϝЋгЮϜ2 .йϠ днϠϝЋв блжϒ днТϽЛт ъ 

¶  ев ϽϫЪϒ24  ϽгК сТ еЃв днуЯв65  .рϽЫЃЮϜ ϤϝвϹЧгϠ днϠϝЋв ϽϫЪϒм ϝ̯вϝК 

¶  аϝК сТ2019 еуϠ ев ϣЛϠϝЃЮϜ ϣϡϦϽгЮϜ Эϧϳт рϽЫЃЮϜ ̭Ϝϸ дϝЪ ̪ 

ϜϢϝТнЯЮ ϣуЃуϚϽЮϜ ϞϝϡЂц .ϢϹϳϧгЮϜ ϤϝтънЮϜ сТ 

¶ .ϣвϹЧϧгЮϜ дϜϹЯϡЮϜ еуϠ рϽЫЃЮϜ ЌϽв ϼϝЇϧжϜ ев ЬϹЛв пЯКϒ ϝлтϹЮ ϢϹϳϧгЮϜ ϤϝтънЮϜ 

¶  сЮϝгϮϖ НЯϡтϣуϡГЮϜ СуЮϝЫϧЮϜ гЮϜ ЈϝϷІчЮ ϼнϮцϜм ЭгЛЮϜ дϜϹЧТ СуЮϝЫϦм еуϠϝЋ

 рϽЫЃЮϝϠ327  .аϝК ЭЪ ϼъмϸ ϼϝуЯв 

¶   еуϠϝЋгЮϜ ϽуО СуЮϝЫϦ СЛЎ рϽЫЃЮϝϠ еуϠϝЋгЯЮ ϣуϡГЮϜ СуЮϝЫϧЮϜ НЯϡϦ 

 .ЌϽгЮϜ ϜϻлϠ 

 

https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/diabetes/basics/quick-facts.html


 

 

 

 

 

 

 

 

ϣгкϝЃгЮϜ ЭвϜнЛЮϜ  ИнзЮϜ ев рϽЫЃЮϜ ЌϽгϠ ϣϠϝЊшϜ сТ2: 

 

¶ ϣзгЃЮϜ -   ϽГ϶ ϢϸϝтϾ пЮϖ еГϡЮϜ ϣЧГзв сТ дϾнЮϜ ϢϸϝтϾ ϣЊϝ϶м ϣзгЃЮϜ рϸϕϦ 

.рϽЫЃЮϝϠ ϣϠϝЊшϜ 

¶ рϹЃϯЮϜ ЬнгϷЮϜ -  .ϣϠϝЊшϜ ϽГ϶ ев ϹтϿт ϼϜϽгϧЂϝϠ ϣЎϝтϽЮϜ ϣЂϼϝгв аϹК 

¶ ϣЯϚϝЛЮϜ ϵтϼϝϦ -   ИнзЮϜ ев рϽЫЃЮϜ ев Ϣн϶шϜ Ϲϲϒ мϒ ацϜ мϒ ϞцϜ сжϝЛт дϝЪ ϜϺϖ2   ЩЮϻТ

.ЌϽгЮϝϠ ЩϧϠϝЊϖ ϽГ϶ ев ϹтϿт 

¶ Ϝ ϣуЦϽЛЮϜ ϣуУЯϷЮ-  ϣуЧтϽТϖ ЬнЊϒ ев еууЫтϽвцϜ ϹзК пЯКϒ рϽЫЃЮϝϠ ϣϠϝЊшϜ ϽГ϶

 .̯ывϝЪ ϝ̯глТ анлУв ϽуО ЭЫЇϠ ̪еууЯЊцϜ еууЫтϽвцϜм ϣтнуЂϒм ϣузуϦъм 

¶ ϽгЛЮϜ -   еЂ ев ϣтϜϹϠ ЌϽгЮϝϠ ϣϠϝЊшϜ ϽГ϶ ϹтϿт45   .ϝ̯вϝК 

¶ ) ϤϝЃуЫЮϜ ϸϹЛϧв ЍуϡгЮϜ ϣвϾыϧвPCOS( -  ЌϽгЮϝϠ ϣϠϝЊшϜ ϽГ϶ ϹтϿт  ̭ϝЃзЮϜ оϹЮ

.ϤϝЃуЫЮϜ ϸϹЛϧв ЍуϡгЮϜ ϣвϾыϧгϠ ϤϝϠϝЋгЮϜ 

¶ ЭгϳЮϜ рϽЫЂ -   дϒ Ϝ̯ϽуϡЪ ̯ъϝгϧϲϜ ЭгϧϳгЮϜ егТ ЭгϳЮϜ рϽЫЃϠ ϥϡЊϒ дϒ ХϡЂ ϜϺϖ 

  ИнзЮϜ ев рϽЫЃЮϝϠ еуϠϝЋϦ2 .ϹЛϠ ϝгуТ ЩϦϝуϲ сТ 

 

 

 ϞнЯЂϒ ИϝϡϦϜ пЯК Ϝ̯ϹϠϒ дϜмцϜ ϤнУт ъ

 сϚϜϻПЮϜ аϝЗзЮϜ пЯК бϚϝЧЮϜ сϳЋЮϜ ϢϝуϳЮϜ

  ЩϧϠϝЊϖ дмϸ ϣЮнЯуϳЯЮ ϣЎϝтϽЮϜм

 ИнзЮϜ рϽЫЃЮϝϠ2  пЯК ЩϦϼϹЦ ϢϸϝтϾ мϒ

  .ЌϽгЮϜ Йв ЭвϝЛϧЮϜ 

 БПЎϜϝзк   ев ϹтϿгЮϜ ϣТϽЛгЮ

 ИнзЮϜ рϽЫЃЮϜ еК ϤϝвнЯЛгЮϜ2. 

 
 

https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf


 

 ИнзЮϜ ев рϽЫЃЮϜ ЌϽгϠ еуϠϝЋгЯЮ аϹЮϜ ϽЫЂ БϡЎ еуЃϳϦ ФϽА2 : 

¶  ϣКнзϧв ϣуϳЊ ϣгЛАϒ ЬмϝзϦ   дмϹϠ) бЂϹЮϜ ϣЯуЯЦ дϝϡЮцϜ Ϥϝϯϧзвм ϤϜмϽЏϷЮϜм йЪϜнУЮϜ Эϫв

 еуϦмϽϡЮϜ ϼϸϝЋвм ϣКнзϧгЮϜ ϤϜϼϹукнϠϽЫЮϜм (ϽЫЂ  ϣуϳЋЮϜ днкϹЮϜм днкϹЮϜ ев ϣуЮϝϷЮϜ

 ев ̯ъϹϠ ϟЯЧЯЮЮϜ днкϹЮϜϣЛϡЇг. 

¶  Ͻϧ϶ϜϣтнЇзЮϜ ϽуО ϤϜмϽЏϷЮϜ  слТ ̪ϣУуУϷЮϜ мϒ ϣуЂϝЂцϜ ЩϦϝϡϮм сТ ϣтнЇзЮϜ ев ̯ъϹϠ

.ϤϜϼϹукнϠϽЫЮϜ ев ϣЏУϷзв ϣϡЃж пЯК рнϧϳϦ 

¶ .сЯЪмϽϡЮϜм днуЯлЮϜм бАϝгГЮϜм ϵжϝϡЃЮϜм ̭ϜϽЏϷЮϜ ϤϝуЮнЧϡЮϜ :ϣЯϫвϒ 

¶  ϼϸϝЋв ЬмϝзϦеуϦмϽϡЮϜ  ЙугϮ сТ днкϹЮϜ ев ϣуЮϝϷЮϜ.ЩϦϝϡϮм   бЏлЮϜ ϣуЯгК ϙГϡт ϜϻлТ

.аϹЮϜ ϽЫЂ БϡЎ еЃϳтм ϤϝтϽЫЃЮϜм ϤϜϼϹукнϠϽЫЮϜ ЈϝЋϧвϜм 

¶   ев ϢϽуϡЪ ϣЧЛЯв Йв еуϦϽуПЊ еуϦϾнв ев ϣжнЫв ϣУуУ϶ ϣϡϮм ЬмϝзϦ :Ьϝϫв 

.ϾнϯЮϜ ϢϹϠϾ 

¶ ϤϝϡϮнЮϜ еК ̭ϝзПϧЂъϜ ϟзϯϦ   еуϦϽуϡЪ еуϧϡϮм мϒ ϢϽуϡЪ ϣϡϮм ЬмϝзϧϧЮ "ϤϝϡϮнЮϜ ϽуТнϦ" мϒ

 .ϢϽуϡЪ мϒ ϣГЂнϧв ϤϝϡϮм ϨыϪ ев ̯ъϹϠ 

¶  ϒϽЦϜϣгЛАцϜ ϤϝЧЋЯв  бϯϲ ϣТϽЛгЮ  БϡЎϜ .ϤϝтϽЫЃЮϜм ϤϜϼϹукнϠϽЫЮϜ сЮϝгϮϖм ϣЋϳЮϜ

 .ϣϡЂϝзгЮϜ ϤϝугЫЮϜ пГϷϧϦ еЮ Щжϒ ев ϹЪϓϦм ЉЋϳЮϜ 

¶  ЭуЮϸ ϒϽЦϜ ϤϜϸϝІϼшϜ  ϣуϚϜϻПЮϜ2020-2025  Dietary Guidelines for Americans  

 ФϽА РϽКϜмϣТϝЏгЮϜ ϤϝтϽЫЃЮϜ ЭуЯЧϦ. 

¶ свнуЮϜ сжϹϡЮϜ АϝЇзЮϜ  ϝгуЂ ъм ̪аϹЮϜ ϤϝтϽЫЂ буЗзϦ сТ ϹКϝЃϦ сϧЮϜ ФϽГЮϜ ЭЏТϒ ев ϹЛт

.ЩϦϝϡϮм сТ "сЛуϡГЮϜ ев ϽϡЪϒ ϤϝугЪ ЬмϝзϧϦ" ϥзЪ ϜϺϖ  ев ϝ̯Џтϒ ЭЯЧт сжϹϡЮϜ АϝЇзЮϜм

 .рϽЫЃЮϜ ϟϲϝЋϦ ϝв ϢϸϝК сϧЮϜ ϟЯЧЮϜ ЌϜϽвϓϠ ϣϠϝЊшϜ ϤъϝгϧϲϜ 

¶  пЯК ЕТϝϲбЃϯЮϜ дϾм .ШϽгК ϟЂϝзуЮ Ϝ̯ϹϚϜϾ дϝЪ ϜϺϖ ЩжϾм ЁуЃϷϧϠ бЦ мϒ сϳЋЮϜ 

¶  ϝ̯Лв ϝгкыЪ мϒ еуЮнЃжшϜ еЧϲ мϒ бУЮϜ ХтϽА еК ϣтмϸцϜ ϽууПϦ ϹЛϠ пϧϲ ϝкϻ϶ϒ аϿЯт ϹЦ

.сЎϝтϽЮϜм сϚϜϻПЮϜ ЩвϝЗж  ϸцϜ ЬмϝзϧϦ дϒ ϹϠ ыТ.сЮϹуЋЮϜ мϒ ϟуϡГЮϜ ЩЮ ϝлУЋт сϧЮϜ ϣтм 

 

 

 ̬ ϣКϽЃϠ ϢϾϝϮшϜ бЂнв ϞϜϽϧЦϜ Йв АнПЏв ЩжϓϠ ϽЛЇϦ Эк 
 

 БПЎϜ ϝзк ЎϽгЮ ϣϡЂϝзгЮϜ ϣгЛАцϜ ЭуЮϸ пЯК ЙЯГϦ сЫЮ  пϧϲ рϽЫЃЮϜ п

 .ϽЫЇЮϜ ϹуК сТ ϣуϳЊ ϣϡϮм ϽуЏϳϦ ев еЫгϧϦ 

 
 


